=

Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia '

=
= . ~
J MUNICIPIO DE GUIMARAES
UNISELF .
ementa vegetariana
Semana de 1 a 5 de Maio de 2023 alergéneos Prot | HC | Aglc | Lip 2; Sal | Kcal
2%-feira
= Sopa
O
2| Prao
= Salada
P&o - Sobremesa feriado
Reforgo alimentar (Manha)
Lanche
Reforgo alimentar (Tarde)
32-feira
Sopa  |de brdcolos 50 | 154 | 73 | 1,7 | 03 | 03 | 971
e
2 praio  |favas estufadas com pimento e massa espiral salteada sopa(aipo); | 58 | 193 | 27 | 37 | 06 | 01 |1352
< massa (gltten);
Salada  |alface, beterraba e milho pdo (gliten); | 3,1 | 11,3 | 46 | 05 | 00 | 04 | 61,8
Pio- Sobremesa | mistura |fruta da época queijo (leite); | 34 | 29 | 98 | 07 | 01 | 04 |1100
- — - bebida vegetal
Reforgo alimentar (Manhd)|pdo de mistura com marmelada (soja) 23 [ 135| 05 | 04 | 01 | 04 | 675
Lanche|pdo integral com queijo + bebida vegetal 155 | 21,9 | 85 | 74 | 22 | 18 |2148
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,7 9,4 9,3 0,3 0,0 00 425
4%-feira
creme de legumes (alho francés, cenoura, curgete e
Sopa i 40 | 166 | 85 | 1,7 | 03 | 02 | 97
8, brécolos)
g )
= sopa (alpo);
< Prato  |arroz de legumes P (-p )
gelatina 129 | 402 | 30 | 66 | 1,0 | 02 |2758
Legumes |incorporados : ervilha, cenoura e feijdo verde (sulfitos); po
Pao - Sobremesa i lati (gldten); iogurte
. mistura |gelatina vegetal (soja); | 16 | 135 | 05 | 04 | 01 | 04 |1129
Reforgo alimentar (Manhé) pdo de mistura com margarina margarina (leite,| 2,3 | 135 | 05 | 04 | 01 | 04 | 67,5
p3o de mistura com marmelada + sumo de fruta soja)
Lanche 48 | 549 | 316 | 09 0,1 0,7 | 250,1
100%
Reforco alimentar (Tarde) liogurte vegetal 31 | 13,0 | 11,0 | 1,7 0,3 0,1 | 83,0
5%-feira
Sopa  |de couve lombarda com grdo-de-bico 53 | 184 | 79 | 16 | 02 | 03 |1092
8 sopa (aipo);
g Praio  |massada de feijdo branco com cogumelos massa (glaten); | 94 | 343 | 72 | 16 | 02 | 03 |19,
< cogumelos
Salada  |alface, cenoura e milho (sulfitos); pdo | 2,9 | 106 | 39 | 05 | 00 | 04 | 582
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (gliten); 30 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 |1100
Reforgo alimentar (Manhd) | p30 d i margarina (lite, 23 | 135 | 05 0,4 0,1 04 | 67,5
o ali pao de mistura com compota soja); iogurte 3 , , \ , \ f
Lanche|pdo de mistura com margarina + iogurte vegetal | vegetal (soja) | 83 | 292 | 43 | 71 | 29 | 09 |222,0
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 0,7 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 425
6°-feira
Sopa  |creme de ervilhas sopa (aipo); 29 | 186 | 80 | 16 | 02 | 03 |100,0
o curgete panada
< . . luten); pé
2 | Pato |curgete panada frita com arroz de ervilhas e tomate lgliten); pdo 155 | 316 | 29 | 105 | 14 | 01 |2436
= (gliten); pdo de
< S N sementes (glaten,
Legqumes |brdcolos, curgete e couve-flor cozidos sesamo); 54 | 43 | 37 | 08 | 01 | 00 | 454
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época mafga;""a“e”e' 30 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 |1100
. - - soja); iogurte
Reforgo alimentar (Manhé)|pdo de sementes com marmelada vegetal (soja); | L1 | 208 | 37 | 29 | 23 | 00 | 1240
Lanche| pdo de mistura com margarina + iogurte vegetal b‘s’;?:f:t;’jai‘::e 72 | 372 | 119 | 64 | 28 | 08 | 2410
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha dgua e sal sulfitos) 25 153 04 4,5 1,9 03 1127

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca

rija, 9A|po 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou i

estas

ou p

sdo

. Caso necessite informagdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funciondrios. Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a

partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada

pelos fornecedores. Legenda: VE-Valor energético, Lip-Lipidos, AG Sat-Acidos Gordos Saturados, HC-Hidratos de Carbono, Prot-Proteinas.
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UNISELF

Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia 2

MUNICIPIO DE GUIMARAES

ementa vegetariana
i ] . ; AG
Semana de 8 a 12 de Maio de 2023 alergéneos| Prot | HC | Aguc | Lip Sat Sal | Kcal
2%-feira
g | Sowa |deabdbora sopaaipo); | 26 | 139 | 48 | 12 | 02 | 02 | 777
£ | Pao  |massada de cogumelos com soja (massa esparguete) ("‘3553) p2 || || 22 || A || W7 || W2 |[eRE
=3 gluten);
Salada  |beterraba, couve roxa e alface cogumelos | 30 | 74 | 70 | 02 | 01 | 02 | 426
Pdo - Sobremesa | mistura |fruta da época (sulfitos); 30 | 229 | 98 0,7 0,1 0,4 |110,0
N = ~ N soja; pdo
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com compota @liten), | 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 04 | 675
margarina
Lanche|pdo de mistura com margarina + bebida vegetal | (eite;soia); | 83 | 292 | 43 | 71 | 29 | 09 | 2220
bebida
. 4 | (soj
Reforco alimentar (Tarde)|fruta da época vegetal (soja) 0,7 9,4 9,3 0,3 0,0 00 425
32-feira
Sopa  [creme de lentilhas 40 | 167 | 66 | 1,3 | 03 | 03 | 948
o | bt cubinhos de seitan salteados com tomilho e arroz de
o rato j
2 brécolos sopa (aipo);
= coitan | 206 | 40,7 | 33 | 159 | 24 | 03 |3940
couve lombarda e curgete salteados (gliten
Legumes | . j gluten,
incorporados : brécolos soja); pdo
Pao-Sobremesa | mistura |fruta da época (?'“tez); 30 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 |1100
iogurte
Reforco alimentar (Manhd) pdo de centeio com marmelada vegetal 2,7 | 324 | 80 0,4 0,0 0,6 | 1454
(soja)
Lanche|pdo de mistura com compota + fruta da época 48 386 | 152 | 09 | 02 | 07 | 1830
Reforco alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 31 | 13,0 | 11,0 | 1,7 0,3 0,1 | 83,0
4%-feira
Sopa  |de couve flor S°pap(;'p°); 50 | 163 | 82 | 14 | 03 | 03 | 973
o
O
<1 (gluten);
E Prato  |jardineira de legumes (batata e legumes ;
< ) g ( 8 ) margarina | 477 | 26,2 | 1,0 | 4,0 1,0 | 05 | 3089
- - .,,. leite, soja);
Lequmes |incorporados : ervilha, cenoura e feijdo verde (e;);o:’;a)
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época sementes | 30 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 |110,0
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com margarina (gliten, | 2,3 | 135 | 05 | 04 | 01 | 04 | 675
~ N sesamo);
pdo de sementes com marmelada + iogurte| "
Lanche| ™ iogurte 42 | 338 | 73 | 46 | 26 01 | 207
solido vegetal vegetal
Reforco alimentar (Tarde)|fruta da época (soja) 07 94 9,3 0,3 0,0 00 425
5°-feira
creme de legumes [alho francés, couve flor, feijdo verde e
Sopa g [ ’ » 1€l 40 | 16,6 | 85 1,7 0,3 0,2 | 96,7
° cenoura]
g e .
2 - massa de legumes (feijdo frade, cenoura, cogumelos,|sopa (aipo);
= rato ) . . cogumelos
= milho e massa espiral) com molho de azeite e alho (Silﬁms)_ 11,4 | 375 | 77 | 18 | 03 | 04 |2125
Legumes |incorporados : cenoura, cogumelos e milho pdo
. . P (glaten);
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época ogurte 3,0 22,9 9,8 0,7 0,1 0,4 | 110,0
Reforco alimentar (Manha) pdo de mistura com compota vegetal 23 | 135 | 05 04 | 01 04 | 67,5
(soja)
Lanche|pdo de mistura com marmelada + fruta da época 48 | 396 | 161 | 09 | 02 | 07 |1873
Reforco alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 31 | 13,0 | 11,0 | 1,7 0,3 0,1 | 83,0
6°-feira
Sopa de curgete e cenoura sopa (aipo); | 3,4 | 12,4 | 49 1,2 0,2 02 | 746
pao
§ legumes no forno (abdbora e pimento) com lentilhas e| (glaten);
2 Prato ) 54 | 51,3 | 37 | 34 | 05 | 02 |2623
= arroz branco margarina
(leite, soja);
Salada | alface, cenoura e milho jogurte 29 | 106 | 39 | 05 | 00 | 04 | 582
Pédo- Sobremesa | mistura |fruta da época vegetal 30 [ 229 | 98 0,7 0,1 04 |110,0
- = . " (soja);
Reforco alimentar (Manha)| pdo de mistura com margarina bolachasde| 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 04 | 675
Lanche|pdo de mistura com marmelada + iogurte vegetal | aguaesal | 89 | 362 | 113 | 30 | 05 | 09 | 2130
Reforco alimentar (Tarde)| bolacha dgua e sal (gliten, | 55 | 153 | 04 | 45 | 1,9 | 03 | 1127

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 650ja, 7Leite, 8Frutos de

casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem néo é alérgico ou i
I i Caso r

sdo

estas

oup

informag3o adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funciondrios. Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml,

calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do de Alimentos (2007), e a
informag&o disponibilizada pelos fornecedores. Legenda: VE-Valor energético, Lip-Lipidos, AG Sat-Acidos Gordos Saturados, HC-Hidratos de Carbono, Prot-Proteinas.

Maio é o quinto més do calendario gregoriano e herdou o nome de Maia, divindade romana que
era celebrada nesta época como responsavel pelo crescimento das plantas que nascem na

primavera.

h




UNISELF

Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia *

MUNICIPIO DE GUIMARAES

ementa vegetariana
Semana de 15 a 19 de Maio de 2023 alergéneos| Prot | HC | Aglc | Lip g; Sal | Kcal
2%-feira
o | Sopa |de couve lombarda sopa (aipo);| 45 | 162 | 51 | 1,2 | 02 | 02 | 958
4 . cogumelos
£ Prato  |arroz de ervilhas, cogumelos e curgete (sulfitos); | 175 | 576 | 13 | 58 | 09 | 01 |3593
= - : ;
Legumes [cenoura, brocolos e pimentos salteados pdo 28 | 39 | 35 | 07 | 01 | 01 | 323
Pdo-Sobremesa | mistura |fruta da época (gluten); 30 | 229 | 98 0,7 0,1 0,4 | 110,0
- o~ " " margarina
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com margarina (leite, soja); 2,3 | 135 0,5 0,4 0,1 04 | 67,5
Lanche| pdo de mistura com compota + fruta da época iogurte 48 | 386 | 152 | 09 | 02 | 07 | 1830
- - tal
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte vegetal VESE ] 31 [ 130 | 110] 17 | 03 | 01 | 830
32-feira
3 Sopa  |de abdbora e couve flor 43 [ 160 | 77 | 1,3 | 02 | 03 | 924
E Prato  |estufado de favas com repolho e massa esparguete sopa (aipo); | 17,6 | 682 | 67 | 51 | 09 | 02 |3953
= | saada |alface, tomate e pepino massa 16 | 20 | 19 | 04 | 01 | 00 | 169
(glaten); pdo
Pédo- Sobremesa | mistura |fruta da época (gliten); | 30 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 |1100
Reforgo alimentar (Manha) p§o de mistura com marmelada “mirgarif]a) 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,4 67,5
eite, soja);
. . . bebida
Lanche| pdo de mistura com margarina + bebida vegetal |yegetal (soja)| 83 | 292 | 43 | 71 | 29 | 09 | 2220
Reforco alimentar (Tarde)|fruta da época 0,7 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 | 425
42feira
Sopa  |creme de brocolos 50 | 154 | 73 | 1,7 | 03 | 03 | 971
o
g K o sopa (aipo);
= Prato  |saladinha de batata com feijao frade gelatina
(sulfitos): pio| 221 | 720 | 82 | 1,1 | 05 | 03 |3940
Legumes |incorporados : ervilha, cenoura e feijao verde de sementes
Pao - Sobremesa | mistura gelatina i (gluten,~ 13,6 | 135 0,5 0,4 0,1 0,4 | 1129
sésamo); pdo
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de sementes com compota (gldten); 35 | 255 | 71 1,8 | 04 0,1 | 132,7
iogurte
Lanche| pdo de mistura com marmelada + fruta da época |vesetal(soia)| 4,8 | 386 | 152 | 09 | 02 | 07 | 1830
Reforgo alimentar (Tarde) | iogurte vegetal 31 | 13,0 | 11,0 | 1,7 0,3 01 | 83,0
5%-feira
Sopa  |de feijdo verde 24 | 142 | 64 | 14 | 02 | 02 | 794
o q v sopa (aipo);
& - massa vegetariana (feijao vermelho, massa macarronete e massa
£ rato
= legumes) (gluten); | 136 | 488 | 38 | 82 | 1,1 | 01 |3286
Legumes |incorporados : cenoura, pepino e couve lombarda ( I‘,’:c’ )
. - . gliten);
Péo - Sobremesa  |mistura |fruta da época margarina 3,0 22,9 9,8 0,7 0,1 0,4 | 110,0
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com margarina (leite, soja); | 2,3 | 13,5 0,5 0,4 0,1 04 | 67,5
iogurte
Lanche| pdo de centeio com compota + iogurte vegetal vegetal 58 | 444 | 11,7 | 21 | 03 | 07 | 2240
(soja)
Reforgo alimentar (Tarde)| fruta da época 0,7 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 | 42,5
6°-feira
Sopa  |creme de couve branca e grao de bico 40 | 187 | 83 | 15 | 03 | 03 |1038
§‘ . sopa (aipo);
£ prato  |feijdo preto estufado com arroz de tomate pdo (glaten); | 196 | 700 | 90 | 67 | 1,1 | 02 |4253
< margarina
Legumes |couve flor, brécolos e cenoura cozidos (leite, soja); | 4,6 | 51 | 45 | 06 | 01 | 01 | 434
5 a , iogurte
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época vegetal (soja); 3,0 229 | 98 0,7 0,1 0,4 | 110,0
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com compota bolachasde | 2,3 | 13,5 | 0,5 0,4 0,1 04 | 67,5
~ R . 4gua e sal
do de mistura com margarina + sumo de fruta| .
Lanche| P 8 (gliten, soja, | 36 | 394 | 190 | 35 | 07 | 02 |2200
100% sulfitos)
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha dgua e sal 2,5 15,3 0,4 4,5 1,9 03 | 112,7

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de
casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas. Caso necessite informagdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funciondrios. Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml,
calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do de Alimentos (2007), e a
informagao disponibilizada pelos fornecedores. Legenda: VE-Valor energético, Lip-Lipidos, AG Sat-Acidos Gordos Saturados, HC-Hidratos de Carbono, Prot-Proteinas.

15 de Maio Dia Internacional da Familia

Dia escolhido pela Assembleia Geral da ONU para chamar a atengdo para a importancia da familia
como nucleo vital da sociedade e para seus direitos e responsabilidades.




UNISELF

Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia *

MUNICIPIO DE GUIMARAES

ementa vegetariana
Semana de 22 a 26 de Maio de 2023 alergéneos| Prot | HC | Actc | Lip g; sal | Kcal
2%-feira
° Sopa  |de couve lombarda sopa (aipo);| 44 | 158 | 7,8 | 1,4 | 02 | 03 | 926
4 ine
2 Prato  |bolonhesa de soja com esparguete srzjal,,majsa 27,2 | 427 | 80 | 201 | 28 | 02 |4633
= " gluten);
< | saeda |alface, cenoura e milho pio 29 | 106 | 39 | 05 | 00 | 04 | 582
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (glaten); 30 | 229 | 98 0,7 0,1 04 |110,0
Reforco alimentar (Manhd)|pdo de mistura com margarina (I’“a’ga””a) 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 04 | 675
eite, soja);
Lanche|pdo de mistura com compota + fruta da época iog”“el 11,3 | 376 | 139 | 48 | 08 | 16 |2385
vegeta
Reforgo alimentar (Tarde) | jogurte vegetal (soja) 3,1 | 13,0 | 11,0 | 1,7 0,3 01 | 83,0
32-feira
Sopa  [creme de legumes 40 | 166 | 85 | 1,7 | 03 | 02 | 967
&
2 Prato  |seitan no forno com molho de cenoura e arroz de brécolos [sopa (@ipo); | 40,4 | 258 | 38 | 62 | 09 | 01 [3206
< pdo
z . laten);
Lequmes [couve lombarda, cenoura e brécolos cozidos n‘i:‘g::ia 40 | 46 | 42 | 06 | 01 | 01 | 393
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (leite, soja);| 30 | 229 | 9,8 0,7 0,1 04 |110,0
Reforco alimentar (Manhd)| pdo de mistura com compota iogurte 23 | 135 | 05 | 04 | 01 | 04 | 675
vegetal
Lanche| pdo de mistura com margarina + iogurte vegetal (soja) 36 | 394 | 190 | 35 | 07 | 02 |2200
Reforgo alimentar (Tarde)| fruta da época 0,7 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 | 425
42feira
sopa (aipo);
Sopa |de curgete e feijdo vermelho crepesde | 3,7 | 163 | 64 | 1,3 | 02 | 03 | 915
o legumes
4 q (glaten
E crepes de legumes (rebentos de soja e legumes) no forno v
=< Prato . soja, 70 | 395 | 47 | 88 | 16 | 01 |2692
com massa espiral sésamo);
Salada  [beterraba, couve roxa e pepino ( l”5° ) 30 | 74 | 70 | 02 | 01 | 02 | 426
p X 2 glaten);
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época bebida 30 | 229 | 98 0,7 0,1 04 |110,0
Reforco alimentar (Manha)| pdo de mistura com marmelada vegetal 23 | 135 | 05 0,4 0,1 04 | 67,5
(soja);
Lanche|pdao de mistura com compota + bebida vegetal jogurte | 11,3 | 376 | 139 | 48 | 08 | 1,6 | 2385
vegetal
Reforco alimentar (Tarde)| iogurte vegetal (soja) 3,1 | 13,0 | 11,0 | 1,7 0,3 01 | 83,0
5%feira
° Sopa  |creme de alho francés e cenoura 34 | 133 | 54 | 1,4 | 03 | 02 | 788
On
g Prato  [saladinha de batata com grao de bico 13,9 [ 505 | 71 | 78 | 1,0 | 02 |3321
= p : o
Legumes |curgete, brécolos e couve flor cozidos sopa (aipo); | 54 | 43 | 37 | 08 | 01 | 00 | 454
Péo-Sobremesa | mistura |fruta da época ( l’?:° , |30 | 223 98 | 07 | 01 | 04 1100
glaten);
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo de integral com compota margarina | 35 | 255 | 7.1 1,8 0,4 0,1 |132,7
~ . . ; (leite, soja)
Lanche| pdo de mistura com margarina + fruta da época 83 | 292 | 43 | 71 | 29 | 09 | 222
Reforgo alimentar (Tarde)| fruta da época 0,7 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 | 425
6°-feira
Sopa  |de cenoura sopa(aipo); | 30 | 131 | 51 | 1,3 | 02 | 02 | 760
° — - o pdo (glaten);
S| prato feijoada vegetariana (feijdo branco e legumes) com arroz| margarina
§ branco (leite, soja); | 212 | 641 | 68 | 67 | 1,0 | 03 | 4084
- pdo de
Legumes |incorporados : cenoura, repolho e couve lombarda sementes
Péo-Sobremesa | mistura |fruta da época (gliten, | 305 | 29 | 98 | 07 | 01 | 04 |1100
Reforco alimentar (Manhd)|pdo de mistura com margarina iogurte 23 [ 135 | 05 | 04 | 01 | 04 | 675
do de sementes com marmelada + iogurte|*& 5%
Lanche P & bolachasde | 72 | 37,2 | 11,9 | 6,4 2,8 0,8 | 241,0
vegetal 4gua e sal
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha dgua e sal gllten soja, [ 55 | 453 | 04 | 45 | 19 | 03 |1127

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes su-bsténcias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustdceos , 30vos, 4Peixes, SAmendoins, 650ja, 7Leite, 8Frutos de casca
rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas. Caso necessite informagdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funciondrios. Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados
a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do de Alimentos (2007), e a informagdo
disponibilizada pelos fornecedores. Legenda: VE-Valor energético, Lip-Lipidos, AG Sat-Acidos Gordos Saturados, HC-Hidratos de Carbono, Prot-Proteinas.

Jradicdes




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia °

=
= MUNICIPIO DE GUIMARAES
UNISELF .
ementa vegetariana
Semana de 29 de Maio a 2 de Junho de 2023 alergéneos| Prot | HC | Actc| Lip gi sal | Keal
2%-feira
o | Sopa |de couve lombarda sopa@ipol; | 44 | 158 | 78 | 1,4 | 02 | 03 | 926
g‘ N . N N rissois de tofu
£ Prato  |rissois de tofu e espinafres fritos com arroz branco cespnafres | 60 | 439 | 54 | 135 | 21 | 01 |3255
= Salada |alface, couve roxa e tomate ‘%'“‘e“lff.‘:“)' 25 | 42 | 38 | 02 | 00 | 00 | 276
P " n soja, sulfitos);
Pdo - Sobremesa | mistura |fruta da época pio (gliten); | 3,0 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 |1100
Reforco alimentar (Manhé)|pdo de mistura com margarina margarina | 33 135 05 04 01 04 675
~ - (soja); pdo de
pdo de sementes com marmelada + iogurte| sementes
Lanche| ™ (gliten 42 | 338 | 73 | 46 | 26 | 01 | 207
sélido vegetal glten,
sésamo);
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época iogurte 07 94 9,3 0,3 0,0 0,0 425
32-feira
Sopa  |de cenoura 30 | 131 | 51 | 1,3 | 02 | 02 | 760
133 sopa (aipo);
2 Prato  |chili de vegetariano com feijdo preto e massa cotovelinhos| massa
= b 249 | 987 | 82 | 43 | 05 | 03 |5432
< (glaiten);
Legumes |incorporados : milho, cenoura e repolho p3o
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época (gliten); | 30 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 |1100
iogurte
Reforgo alimentar (Manha) péo de mistura com marmelada Veietal 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,4 67,5
Lanche|pdo de mistura com compota + fruta da época (soja) 48 386 152 09 02 07 1830
Reforgo alimentar (Tarde) iogurte vegetal 3,1 13,0 | 11,0 1,7 0,3 0,1 83,0
4%-feira
Sopa |de feijdo verde e lentilhas 152 | 224 | 80 | 22 | 04 | 02 |1408
3
o
5 Prato  |arroz de grdo de bico e legumes sopa (aipo);
sojo massa | 165 | 562 | 106 | 81 | 11 | 03 |3672
Lequmes |incorporados : cenoura, feijao verde e ervilha (gliten); pao
Péo- Sobremesa | mistura |fruta da época gliten); | 35 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 |1100
- - - " margarina
Reforco alimentar (Manhd)| pdo de mistura com compota (soja); iogurte| 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 04 675
vegetal (soja)
Lanche| pdo de mistura com margarina + bebida vegetal 83 | 292 | 43 | 71 | 29 | 09 |2220
Reforgo alimentar (Tarde) iogurte vegetal 3,1 13,0 | 11,0 1,7 0,3 0,1 83,0
5%-feira
Sopa  |creme de cenoura 30 | 131 | 51 | 1,3 | 02 | 02 | 760
o . .
& seitan frito em cebolada com batata pala-pala e arroz ‘ol
g Prato pala-p sopa (@ipo); | 464 | 259 | 16 | 252 | 83 | 07 | 3889
< branco seitan (gluten,
soja); gelatina
Salada  |alface, cenoura e milho (sulfitos); pdo| 2,9 | 10,6 | 3,9 | 05 | 00 | 04 | 5872
Pao- Sobremesa | mistura |gelatina (gliten); | 436 | 135 | 05 | 04 | 01 | 04 |1129
margarina
Reforgo alimentar (Manhé)|pdo de mistura com margarina (soja);iogurte| 2,3 135 05 04 01 04 675
~ . , vegetal (soja)
Lanche|pdo de mistura com compota + fruta da época 48 386 152 09 02 07 1830
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte vegetal 3,1 | 13,0 | 11,0 | 1,7 0,3 0,1 | 830
6°-feira
creme de legumes (alho francés, cenoura, curgete e
Sopa i 40 | 166 | 85 | 1,7 | 03 | 02 | 967
@ brécolos)
g . o N i sopa (aipo);
5 oot massinha colorida de legumes (ervilha, cenoura, feijdo| sso @liten;
rato N
verde e milho) oy ogurte | 30 | 306 | 37 | 14 | 02 | 02 |1687
P . . | (soja);
Selada  |incorporados : cenoura, feijdo verde e milho veeeta) (o)
Pdo - Sobremesa | mistura |fruta da época e |30 | 229 | 98 | 07 | 01 | 04 |1100
gluten, soja,
Reforgo alimentar (Manhd)| pdo integral com marmelada sulfitos) 23 135 05 0,4 0,1 04 67,5
Lanche| pdo de mistura com margarina + iogurte vegetal 7,2 ‘ 37,2 ‘ 11,9‘ 6,4 ‘ 2,8 ‘ 0,8 ‘241,0
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha dgua e sal 25 153 04 45 19 03 1127

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes-substéncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de
casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas. Caso necessite informagdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios. Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados
a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informagdo
disponibilizada pelos fornecedores. Legenda: VE-Valor energético, Lip-Lipidos, AG Sat-Acidos Gordos Saturados, HC-Hidratos de Carbono, Prot-Proteinas.

31 de Maio
Dia dos Irmaos




